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1. Общие положения. 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Спортивная аэробика» (далее – программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

спортивной аэробике с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Спортивная аэробика», утвержденным приказом 

Минспорта России от 23 ноября 2022 г. № 1060 (далее – ФССП).  

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Для решения поставленной цели в программе реализуются следующие 

задачи: 

1. Формирование здорового образа жизни, привлечение обучающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

2. Профессиональное самоопределение; 

3. Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

4. Достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями детей и подростков; 

5. Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения 

к товарищам, честности, отзывчивости, смелости. 

  



2. Характеристика программы. 

Программа спортивной подготовки по спортивной аэробике МАУ ДО 

«СШ «ФОК «Олимп» (далее – учреждение) разработана в соответствии с 

частью Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической 

культуре и 4 статьи 34 спорте в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 

7354; 2021, N 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о 

Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением 

Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. N 607 (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3525) и определяет 

совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в 

организации.  

Настоящая программа является основным документом, определяющим 

цели и содержание учебного процесса по спортивной аэробике в учреждении.   

 В программе представлен материал для практических занятий по 

основным компонентам технической, тактической, физической и 

теоретической подготовки.  

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-

тренировочной и воспитательной работы, приводятся примерные планы 

распределения учебного материала по группам и разделам подготовки, 

базовый учебный материал, система контрольных нормативов и требования, 

для перевода занимающихся в группы более высокой спортивной 

квалификации.  

 Согласно нормативным документам, спортивные школы являются 

учреждениями дополнительного образования, основной задачей которых 

является достижение обучающимися результатов сообразно способностям.  

Эффективность работы школы обеспечивает преемственность задач по 

этапам подготовки юных спортсменов. Одной из задач отделения спортивной 



аэробики – это подготовка спортсменов высокой квалификации и резерва 

сборных команд области и страны. 

Важным условием выполнения этой задачи является многолетняя 

целенаправленная подготовка, которая предусматривает:  

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к 

систематическим занятиям физической культуры и спортом;  

- профессиональное самоопределение; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- неуклонное повышение учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок в процессе многолетней подготовки;  

Выполнение поставленных задач обеспечиваются:  

− систематической круглогодичной работой; 

− построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния 

здоровья обучающихся, их возраста и подготовленности;  

− систематическим медицинским контролем обучающихся; 

− повышением ответственности тренерско-преподавательского состава 

за качество проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса.  

Основной формой подведения итогов реализации данной программы являются 

соревнования.   

Как вид спорта «Спортивная аэробика» выделяет свои спортивные 

дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по виду спорта представлен в 

таблице № 1 (в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта). 

Таблица № 1  

Название дисциплины Код дисциплины 



Спортивная аэробика  082  000  1  4  1  1  Я  

индивидуальные 

выступления  082  001  1  8  1  1  Я  

смешанные пары  082  002  1  8  1  1  Я  

трио  082  003  1  8  1  1  Я  

группа - 5  082  004  1  8  1  1  Я  

гимнастическая платформа  082  005  1  8  1  1  Л  

танцевальная гимнастика  082  006  1  8  1  1  Л  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Спортивной аэробики» основаны на 

особенностях вида спорта «Спортивная аэробика» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «спортивная аэробика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки.  

Спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах:  

- начальной подготовки; 

При определении продолжительности этапов спортивной подготовки 

учитываются:  

- оптимальный возраст для достижения высоких результатов; 

- возрастные границы максимально возможных достижений; 



- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Приложение 1 к ФССП 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-

тренировочный 

этап 

5 лет 9 8 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-

тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки, и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с 

низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный в приложении №3 к ФССП режимами работы, для этапов: 

учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более 

чем на 25%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.  

Приложение 3 к ФССП 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 



Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю 
8-14 12-18 

Общее количество 

часов в год 
416-728 624-936 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Тренировочный процесс по спортивной аэробике ведется в соответчики 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Под основными формами организации тренировочного процесса 

понимаются: 

  учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом избранного вида спорта «Спортивная аэробика», 

возрастных и гендерных особенностей обучающихся; 

 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими обучающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях 

в группу; 

 самостоятельная работа обучающихся по планам спортивной 

подготовки; 

 тренировочные сборы (учебно-тренировочные мероприятия); 

 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 



 тестирование, промежуточная аттестация и текущий контроль 

обучающихся. 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная аэробика» являются:  

− групповые и индивидуальные практические (тренировочные) и 

теоретические занятия; 

− практические (тренировочные) и теоретические занятия по планам 

самостоятельной работы; 

− учебно-тренировочные сборы; 

− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

− инструкторская и судейская практика; 

− медико-восстановительные мероприятия; 

− тестирование и контроль. 

Необходимым условием проведения эффективного учебно-

тренировочного процесса является проведение воспитательной работы со 

спортсменами по формированию личностных качеств в процессе выполнения 

разнообразных двигательных заданий в соответствии с намеченным учебно-

тренировочным планом. Соотношение видов подготовки в общем времени, 

отводимом на спортивную подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в 

которой специализируются конкретные занимающиеся, этапа спортивной 

подготовки, особенностей определенного тренировочного цикла (макроцикла, 

мезоцикла, микроцикла), решаемых в определенном учебно-тренировочном 

занятии задач, индивидуальных особенностей занимающихся. 

Прикрепленные тренеры-преподаватели вправе самостоятельно 

устанавливать соотношение видов подготовки в структуре организуемых и 

проводимых ими занятий.   



Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  

Учебно-тренировочный сбор - это система организации тренеров- 

преподавателей и спортсменов в целях совместного решения 

соревновательных и оздоровительных задач.   

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства учреждением, осуществляющей спортивную 

подготовку, проводятся учебно-тренировочные сборы по планам подготовки, 

утвержденным установленном порядке.   

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется 

в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга 

предстоящих соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-

тренировочных сборов.   

Учебно-тренировочные сборы являются неотъемлемой частью в 

одногодичном цикле. Они могут проводиться как по его завершению (чаще 

всего в заключительный период), так и в подготовительном периоде.  

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия.  

Приложение № 4 к ФССП 

№ Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно- тренировочных 

мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

1.  Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1.  Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- 



1.2.  Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к Чемпионатам 

России, кубка России, первенствам 

России 

- 

1.3.  Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 

1.4.  Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта РФ 

- 

2.  Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1.  Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 

2.2.  Восстановительные мероприятия - 

2.3.  Мероприятия для комплексного 

медицинского-обследования 

- 

2.4.  Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5.  Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

− соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «Спортивная аэробика»;  

− наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 



мероприятий и спортивных мероприятий, и  соответствующих  положений 

 (регламентов)  об  официальных спортивных соревнованиях. 

2.3.3. Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности.  
 

Приложение №5 к ФССП 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные  2 2 

Отборочные  2 2 

Основные  1 1 

 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения 

техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, такие 

официальные соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в 

сборные команды и для определения участников личных соревнований 

высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются 

условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и 

специально организованные соревнования.  

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе. На этих 

соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся 

технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 



нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности.  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 

областных, городских и т.п.) соревнований.  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный план – это основной документ, в котором 

распределены по этапам и годам обучения средства многолетней подготовки 

юных гимнасток. При составлении многолетнего тренировочного плана 

необходимо основываться на принципах планирования подготовки гимнасток, 

специфических особенностях эстетической гимнастики, задачах этапов, 

необходимости достижения на каждом из них модельных значений тактико-

технической и физической подготовленности. Типовой проект такого плана 

приведен в таблице 2. 

№п/п Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Учебно-тренировочный этап 

Недельная нагрузка в часах 

8 10 12 

Максимальная продолжительность одного 

учебно- тренировочного занятия в часах 

2 2 2 

1.  Общая физическая 

подготовка 

170 213 255 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка 

104 130 156 

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

20 26 31 

4.  Техническая 

подготовка 

84 104 124 



5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

26 30 38 

6.  Инструкторская и 

судейская 

практика 

4 6 6 

7.  Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

8 11 14 

 

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной  образовательной  программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

− на этапе начальной подготовки - двух часов; 



При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные,  медико-биологические  мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  

Приложение №6 к ФССП 

№ Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

До года Свыше года 

1.  Общая физическая подготовка 

(%) 
56-62 44-49 

2.  Специальная физическая 

подготовка (%) 
22-24 24-26 

3.  Участие в спортивные 

соревнования (%) 
- 1-2 

4.  Техническая подготовка (%) 10-12 18-20 

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

7-18 7-17 

6.  Инструкторская и судейская 

практики (%) 
- 1-2 

7.  Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-2 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

Целью воспитательной работы является развитие личности ребенка, его 

индивидуальных особенностей, поиск оптимальных средств сохранения и 



укрепления здоровья, создание благоприятных условии для формирования у 

детей отношения к здоровому образу жизни как одному из главных путей в 

достижении успехов. 

Задачи воспитательной работы: 

1. Создание условий для сохранения физического, психологического и 

нравственного здоровья обучающихся; 

2. Создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, 

склонностей, способностей и интересов детей; 

3. Привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение 

внешних связей спортивной школы для решения проблем 

воспитания; 

4. Совершенствование педагогического мастерства тренеров-

преподавателей с целью повышения эффективности воспитательной 

работы. 

Приоритетными направлениями воспитательной работы являются: 

1. Создание максимально благоприятных условий для развития личности 

ребенка, его индивидуальных способностей; 

2. Социальная защита детей на основе личностной ориентации; 

3. Сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий 

для развития личности, поддержки индивидуальности и самобытности 

ребенка, формирования общечеловеческих качеств. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 3. 

Таблица 3.  

Календарный план воспитательной работы. 

№ Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.Здоровьесбережение 



1.1.  Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных  

на формирование 

здорового  

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в 

рамках которых 

предусмотрено:  

- формирование знаний и 

умений в проведении дней 

здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению  

мероприятий, ведение 

протоколов);  

- подготовка 

пропагандистских акций по 

формированию здорового 

образа жизни. 

В течение 

года 

1.2.  Режим питания и 

отдыха 

- формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного 

режима (продолжительности 

учебно- 

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных  

мероприятий после 

тренировки,  

оптимальное питание, 

профилактика переутомления 

и травм, поддержка  

физических кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В течение 

года 

2.Патриотическое воспитание обучающихся 

1.3.  Теоретическая 

подготовка  

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед  

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов  

(герб, флаг, гимн), 

готовность к 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов  

спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей  

дополнительную 

образовательную  

В течение 

года 



служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли,  

традиций и развития 

вида спорта в 

современном  

обществе, 

легендарных  

спортсменов в 

Российской  

Федерации, в регионе, 

культура поведения  

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

программу спортивной 

подготовки 

 Практическая 

подготовка  

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в:  

физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

3.Развитие творческого мышления 

4.1.  Практическая 

подготовка  

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

для обучающихся, 

направленные на: - 

формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов;  

развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

В течение 

года 



правомерное поведение 

болельщиков; - расширение 

общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним МАУ ДО СШ «ФОК «Олимп». 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в 

спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое 

обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 



правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

вне соревновательного периода. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 



воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, 

а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 1. 

Теоретическое 

занятие 

« Допинг – 

ущерб здоровью 

спортсмена и 

его спортивной 

карьере» 

2 раз в 

год 

Ответственный за проведение 

– тренер-преподаватель. 

2. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 



фото/видео. 

Ответственный за проведение 

– тренер-преподаватель. 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

4. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Ответственный за проведение 

– старший методист. 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов. 

Ответственный за проведение 

– тренер-преподаватель. 

6. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Ответственный за проведение 

– старший методист. 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

  

 



2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.  

Основная цель тренировочного и медико-биологического контроля – 

содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, 

физическое развитие и подготовленность занимающихся. Углубленные 

медицинские обследования в учреждении проводятся: предварительно - при 

поступлении в учреждение и периодические (этапный контроль) – один раза в 

год. 

Примерный план применения восстановительных средств. 

№ Средства и мероприятия Сроки реализации 

Педагогические  

1.  - Варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями 

и циклами занятий; 

- Использование специальных упражнений 

для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на 

другое; 

- «Компенсаторное» - упражнения, 

выполняемые с интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между 

тренировочными сериями или 

соревновательными стартами; 

- Рациональная динамика нагрузки в 

различных структурных образованиях; 

- Планирование нагрузки с учетом 

возможностей спортсменов; 

- Рациональная организация режима дня. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с 

тренировочными 

занятиями 

Психологические  

2.  - Аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; 

- Средства внушения (внушенный сон-

отдых); 

- Гипнотическое внушение; 

- Приемы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- Интересный и разнообразный досуг; 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

психологического 

состояния спортсмена. 



- Условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

3.  - Рациональный режим дня; 

- Правильное, т.е. рациональное калорийное 

и сбалансированное питание; 

- Естественные факторы природы. 

В течение всего 

периода реализации 

программы. 

Медико-биологические 

4.  - Рациональное питание: 

а) сбалансированно по энергетической 

ценности; 

б) сбалансированно по составу (БЖУ. 

Микроэлементы, витамины); 

в) соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

 г) соответствует климатическим и погодным 

условиям; 

- Физиотерапевтические методы: 

а) массаж (общий, сегментарный, тотемный, 

вибро- и гидромассаж); 

б) гидропроцедуры (различные виды душей 

и ванн); 

в) аппаратная физиотерапия; 

г) бани. 

В течение всего 

периода реализации 

программы. 

Физические факторы 

5.  - Гидропроцедуры; 

- Кратковременные холодные водные 

процедуры; 

- Суховоздушные бани, сауны; 

- Теплые ванны различного состава, массаж. 

В течение всего 

периода реализации 

программы. 

Фармакологические средства восстановления и витамины 

6.  Фармакологическое регулирование 

тренированности спортсменов проводится 

строго индивидуально, по конкретным 

показаниям и направленно на расширение 

«узких» мест метаболический активных 

соединений, являющихся нормальными 

метаболитами или катализаторами реакций 

биосинтеза. Под их действием быстрее 

восполняются пластические и 

энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются 

ферменты, изменяются соотношения 

В течение всего 

периода реализации 

программы. 



различных реакций метаболизма, 

достигается равновесие нервных процессов, 

ускоряется выведение продуктов 

катаболизма. 

 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Для начинающих спортсменов требуется минимальное 

количество медико-биологических средств с относительным увеличением 

доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. Основным 

критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с 

особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 

вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 

тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть 

мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» 

максимальное воздействие тренировки на организм.   

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно 

после учебно-тренировочных занятий.   

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном 

дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. 

Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.  



Естественные и гигиенические средства восстановления.  

 Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных 

видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам 

занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления 

организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена 

рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного 

отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных 

мероприятий, свободного времени.  

Педагогические средства восстановления. 

Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-

тренировочного процесса.  

 Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное 

планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, 

медико-биологических и психологических средств. Педагогические средства 

должны обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство 

активного отдыха, переключения и вместе с тем, как средство повышения 

функциональных возможностей организма спортсмена имеет ОФП. ОФП, 

способствуя ускорению восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать 

более высокую специальную нагрузку.   

Медико-биологические средства восстановления.  

 Рациональное питание. Объем и направленность учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности 

организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими 

субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, 

причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот 

возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В 



общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 

15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.  

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем 

организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и 

направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и 

химического состава воды. Кратковременные холодные водные процедуры 

обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются 

после тренировки. Теплые ванны различного химического состава 

продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин 

после тренировочных занятий или же перед сном. В практике спортивной 

тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные 

бани - сауны. Пребывание в сауне  без предварительной физической нагрузки 

должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка 

или соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин 

при 90 - 100гр.  нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 

функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Каждый 

последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 

спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда 

требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 

работоспособность, целесообразно применять парную в сочетании с 

холодными водными процедурами. 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно 

эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению 

работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, 

степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная 

методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-мышечного 

напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в 

основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания.  Перед 



массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или 

баня. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. 

Основные  принципы  применения фармакологических средств 

восстановления:  

1. Фармакологические препараты применяет только врач в 

соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. 

Тренерам категорически запрещается самостоятельно применять 

фармакологические препараты; 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной 

переносимости препарата. 

Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к данному лекарственному средству, что 

обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения 

желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных 

процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

При адекватном течении восстановительных процессов 

нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в 

естественное течение обменных реакций организма. 

Недопустимо использование фармакологических средств 

восстановления, кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для 

лечения. 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен 

объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и 

инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной 

формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, 

обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, 



стимулирующих восстановительные процессы. Применение 

фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена 

следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит 

комплексный характер. Применение фармакологических средств должно 

вестись на основе строгого графика под руководством врача.   

Психологические средства восстановления.  

Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен 

принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо 

представляли себе значение восстановительных факторов и умели 

использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних 

условиях.   



3. Система контроля. 

Организация контроля за выполнением требований федеральных 

стандартов спортивной подготовки и реализацией программы спортивной 

подготовки по эстетической гимнастике, осуществляется в соответствии с 

локальными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов (физической, техникотактической и др.), 

состояние здоровья и возможности функциональных систем. 

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, 

индивидуальных планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и 

решаемых задач на этапе. 

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. Контроль за соревновательными воздействиями выражается в 

контроле за результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого 

контроля оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего в 

годичном) цикле подготовки и динамику результатов. 

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в 

систематической регистрации количественных значений характеристик 

тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же 

показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок. 

Наиболее информативными характеристиками являются: 

- специализированность – мера сходства любого тренировочного 

средства с соревновательным упражнением; 

- сложность (координационная и психическая) – характеризуется 

возможностями спортсмена удовлетворять требованиям, которые возникают 

перед ним в связи с выполнением упражнения; 



- направленность – она проявляется в воздействии тренировочных 

упражнений на развитие разных двигательных качеств; 

 - объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки 

упражнений на организм спортсменов. 

Физическая подготовленность. Оценка физической подготовленности 

складывается из отдельных оценок уровня развития основных физических 

качеств. При этом основное внимание уделяется ведущим для эстетической 

гимнастики физическим качествам или отдельным способностям, влияющих 

на результативность. Уровень общей и специальной физической 

подготовленности оценивается по контрольно-переводным нормативам. 

Выполнение данных нормативов является одним из оснований по переводу на 

следующий этап подготовки. 

Кроме того, контроль за развитием основных физических качеств в 

годичном цикле осуществляется по контрольному тестированию два раза в год 

(сентябрь и май). 

Технико-тактическая подготовленность. Контроль технической 

подготовленности заключается в оценке количественной и качественной 

сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и 

тренировочных упражнений. 

Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического 

мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и 

эффективность. Эффективность техники определяется по степени ее близости 

к индивидуально оптимальному варианту. 

Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке 

целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха 

в соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, 

за тактическими действиями (объем тактических приемов, их 



разносторонность и эффективность использования). Контроль тактической 

подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности. 

По предметной области «теоретическая подготовка» промежуточная 

аттестация проводится в форме тестирования (ответов на тестовые вопросы) в 

мае текущего учебного года для обучающихся по Программе. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

спортсмена осуществляется через: 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год (согласно графика); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

тренировки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях. 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях:  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

 − повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  



− изучить правила безопасности при занятиях видом спорта и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;  

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

− изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта; 

− изучить антидопинговые правила; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд 

Кандидат в Мастера спорта (КМС)), необходимый для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства.  

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным 

контролем тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию 

и проведение текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового 

контроля качества обучения и уровня усвоения образовательной программы.  



Текущий контроль освоения программы осуществляется на 

практических занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, 

предлагаемых тренером- преподавателем.  

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности и включает в себя контроль 

над учебно-тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над 

физической подготовленностью, контроль над технической 

подготовленностью.  

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина 

нагрузки, уровень развития физических способностей, объем техники, 

разносторонность техники, эффективность техники, освоенность.  

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 

анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и 

устанавливается связь между параметрами учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности обучающегося и показателями его 

физического состояния, зарегистрированными в стандартных условиях.  

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Спортивная аэробика».  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта основаны на особенностях вида спорта 



«Спортивная аэробика» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «Спортивная аэробика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«Спортивная аэробика».  

Мониторинг обучаемости выявляется путем тестирования развития 

общих и специальных физических качеств. Это различные виды бега, прыжки 

в длину или высоту, метания мяча, а также специальные задания, отражающие 

общую и специальную подготовку занимающихся.   

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

 

№ Упражнения Ед. 

изм. 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 30 м 
с 

не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
раз 

не менее 

7 4 10 6 

1.3.  см не менее 



Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 120 115 

1.5. Челночный бег 3х10м 
с 

не менее 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.6. Смешанное 

передвижение 1000м 
с 

не менее 

7,1 7,35 7,0 7,3 

2.  Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 30с) 

раз 

не более 

11 9 15 13 

 

  



4. Рабочая программа по виду спорта «Спортивная аэробика». 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в залах гимнастики, в летнее 

время возможно на открытом воздухе в форме тренировки по общепринятой 

схеме.  

 Программный материал объединён в целостную систему 

общеразвивающей спортивной подготовки и предполагает решение 

следующих задач:  

- Содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья;  

- Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых 

спортсменов;  

- Формирование здорового образа жизни, творческого развития, а также 

развития устойчивого интереса к данному виду спорта занимающихся.  

В связи с этим особое значение приобретает распределение типовых 

микроциклов по периодам и этапам годичного цикла. 

Изучение и совершенствование должно проводиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от 

лёгкого к трудному, от неизвестного к известному), повторности, наглядности, 

индивидуального подхода к занимающимся, что повысит эффективность 

педагогической управляемости учебно-тренировочным процессом. 

Количество повторений каждого упражнения или соединения элементов 

должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование устойчивого 

двигательного навыка.  

Упражнения из разделов общей физической и специальной физической 

подготовки проводятся, как правило, в конце учебно-тренировочных занятий.  



Общая физическая подготовка (ОФП) помогает спортсмену легче 

переносить физические нагрузки, быстрее восстанавливать 

работоспособность, достигать высокого уровня спортивного мастерства.   

Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для 

дальнейшего совершенствования двигательных качеств, лежащих в основе 

технической, теоретической и психологической подготовки. Она направлена 

на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые 

участвуют в работе.  

СФП тесно связана с ОФП и выделение ее носит условный характер: 

развивать необходимо так же качество, что и для успешного выполнение 

действий в спортивной аэробике. Чем выше уровень мастерства у 

спортсменов, тем эффективнее протекает совершенствование специальных 

качеств и навыков.  

Важным вопросом построения учебно-тренировочного процесса 

является реализация индивидуального подхода при организации учебно-

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании учебно-

тренировочных нагрузок различной направленности на учебно-

тренировочном занятии.  

Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в 

зависимости от конкретных обстоятельств может измениться (наличие 

материальной базы, учебно-тренировочных сборов, соревнований, т.д.).  

Наряду с планированием важной функцией управления является 

контроль за эффективностью учебно-тренировочного процесса. 

Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение 

спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также 

модельных показателей физической подготовленности и функционального 

состояния организма.  



Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на 

учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как 

общее количество учебно-тренировочных занятий, так и занятий с 

повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной 

техники. При этом особое внимание уделяется индивидуализации и 

повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний.   

Ниже указаны упражнения, направлены на развитие и 

совершенствование необходимых специальных двигательных качеств 

(координацию движений, ориентацию в пространстве, чувство баланса, 

гибкости, быстроты реакции) и носят конкретно направленный характер. При 

этом учитываются индивидуальные способности спортсменов.  

Материал данного раздела предназначен для занимающихся и 

распределяется тренером-преподавателем по годам обучения с учётом 

возраста и квалификации спортсменов. При этом учебный материал изучается 

и совершенствуется на каждой тренировке.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

На этап спортивной специализации зачисление производится в 

соответствие с возрастом, на основе заявления от родителей, медицинского 

заключения, результатов сдачи нормативов общей физической и специальной 

физической подготовки соответствующих федеральным стандартам для 

зачисления на спортивную подготовку по виду спорта спортивная аэробика. 

Спортсмены из других спортивных школ переводятся на основе справки, 

подтверждающей этап их спортивной подготовки.  

Эффективность спортивной тренировки на учебно-тренировочном этапе 

спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов 

овладения техники физической подготовки занимающихся. Преобладающей 

тенденцией динамики нагрузок на учебно-тренировочном этапе спортивной 



специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей 

интенсивности тренировки.  

Примерный тематический план подготовки спортсменов на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) Общая физическая 

подготовка: 

− легкоатлетические упражнения (бег на 20 м, прыжки в высоту, в 

длину); − общеразвивающие упражнения (без предмета и с предметом): 

− силовые упражнения (висы, упоры, подтягивание на гимнастической 

стенке, упражнения для мышц брюшного пресса, ног, спины и плечевого 

пояса).  

− спортивные и подвижные игры, эстафеты; Специальная физическая 

подготовка: 

− балансовые удержания (удержание углов, стоек на голове и руках, 

равновесия на ноге левой, правой); 

− упражнения для развития гибкости (шпагаты, мост, разновидности 

переворотов);  

− упражнения на координацию (повороты на 360°,540°, 720°); − работа 

с утяжелителями для рук и ног. 

Техническая подготовка: 

− хореография (работа у хореографического станка, постановка 

композиций); 

− акробатические упражнения (обучение и совершенствование 

динамических элементов, статических элементов, индивидуальная работа);  

− вольтижная работа, балансовая работа (варианты сальтовых вращений 

боковых, вперед, назад и с продольными вращениями; стойки на кистях 

силой); 



− обязательная техническая программа. 

Техническая подготовка 

Этап начальной подготовки 

1 год обучения. 

 Виды упражнений  

 Девочки /  Мальчики  

1  

Индивидуальные выступления, СП, Трио, Гуппа-5  

1. Основная стойка (показать осанку), руки вверх (показать 

линию) 

2. Стойка на лопатках, на голове 

3. Мост 

4. Кувырок вперед, назад 

5. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, 

голову. 

6. Блок САД 

 

2 год обучения 

 

 Виды упражнений  

 Девочки /  Мальчики  

1  

Индивидуальные выступления, СП, Трио, Гуппа-5  

1. Стойка на руках, на голове 

2. Переворот вперед, назад 

3. Кувырок вперед, назад 

4. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, 

голову. 

5. Блок САД 

6. Элементы сложности: 

 -группа А (элементы на полу)– упор ноги врозь/вместе 

-группа В (элементы в воздухе) – прыжок на 360, группировка, казак 

-группа С (элементы в положении стоя)– вертикальный шпагат, 

поворот на одной ноге 360 



 

3 год обучения 

 

 Виды упражнений  

 Девочки /  Мальчики  

1  

Индивидуальные выступления, СП, Трио, Гуппа-5  

1. Стойка на руках с поворотом 360 

2. Переворот вперед, назад, рондат 

3. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, голову 

всвязке. 

4. Блок САД (ИВ – 3х8, СП, ТРИО, ГРУППА – 4х8) 5. Элементы 

сложности: 

-группа А (элементы на полу)– упор ноги врозь/вместе, взрывная 
рамка 

-группа В (элементы в воздухе) – прыжок на 360, группировка 360, 
казак в шпагат, прыжок шпагат, страдл 

-группа С (элементы в положении стоя)– вертикальный шпагат, 

поворот на одной ноге 360, 720, либела. 

Хореографическая подготовка  

Разновидности ходьбы и бега: ходьба на носках (вперед, назад, в 

сторону), ходьба в полуприседе, в приседе, острый шаг на месте   

Повороты: приставлением ноги, переступанием, окрестным шагом 

вперед, назад, на 180°, 360°.   

Равновесия: стойка на носках, руки на поясе, то же руки вперед, в 

стороны, вверх; у опоры вертикальное равновесие, переднее равновесие, 

боковое равновесие (без наклона туловища) руки в стороны.  

Прыжки. По 1, 2, 3 (невыворотным) позициям, прыжки со сменой 

позиций ног; прыжки толчком двумя, сгибая ноги вперед, назад; толчком 

двумя, прыжок, ноги врозь (в стороны); прыжок, ноги врозь, правая (левая) 

вперед; прыжки из 3 позиции толчком двумя, приземляться на одну; толчком 

одной и махом другой вперед приземлиться на две (на месте, с продвижением 

вперед).   

Общеразвивающие упражнения:  

Для рук: основные положения рук - вниз, назад, вперед, вверх, в 

сторону; различные промежуточные положения рук: вперед-наружу, вверх-

наружу, в сторону снизу, вперед-книзу (кверху), влево-книзу, вверх-вперед-

наружу, вперед наружу книзу; положение кисти-вправо, влево, пальцы сжаты 

в кулак, кисть поднята, опущена сгибание и разгибание пальцев 

одновременно, последовательно, восьмерка, "волна" костью; переводы рук из 



одного положения в другое (с движением головой); движение 32 руками в 

различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные); 

Для туловища и ног. Изучение различных положений. Положения сидя-

сед ноги врозь, сед углом, сед согнувшись, сед на бедре; положение лежа - на 

животе, боку, на спине; упоры - упор присев, упор лежа, упор на коленях, упор 

на правом, левом колене, лежа на бедрах; наклоны вперед в различном темпе 

в стойке, в стойке ноги врозь, в 1 позиции, во 2 позиции (невыворотной), в 

седе, в седе ноги врозь; поднимание ног, круговые движения ногами в 

положении лежа на животе, спине, боку, в седе; из упора на коленях 

выгибание и прогибание; перемена седа с одного бедра на другое через стойку 

на коленях; наклоны назад из стойки на коленях, в стойке ноги врозь, наклоны 

в стороны; круговые движения туловищем.   

Подготовительные движения: ходьба с носка; приставной шаг вперед, 

в сторону, назад; переменный шаг вперед, в сторону, назад.  

Основные движения: шаг галопа вперед, в сторону, назад; шаг польки 

вперед, в сторону, назад.   

Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка в первые два года обучения направлена на 

воспитание умения проявлять волю, преодолевать страх при выполнении 

гимнастических упражнений, связанных с возможным падением, терпеть 

усталость, боль неудачи. Для решения этих задач тренеру нужно использовать 

различные приемы и методы. Например, могут быть использованы различные 

игры, коллективные соревнования, искусственное создание экстремальных 

ситуаций для выполнения уже разученных упражнений и т.п. 

Воспитательная работа  

Воспитательная работа осуществляется на протяжении всего 

тренировочного года, на каждом занятии. Ее основная задача в эти годы - 

воспитать стойкий интерес и любовь к занятиям физическими упражнениями, 

в частности спортивной гимнастикой, привить необходимые для спортсмена 

гигиенические навыки. Большое внимание должно уделяться в эти годы 

воспитанию морально-волевых качеств: трудолюбия, честности, 

товарищества, дисциплинированности, целеустремленности и пр. Методы 

воспитания: беседы, посещение соревнований, участие в гимнастических 

праздниках, торжественное посвящение в спортсмены. 



Учебно-тематический план.  

Таблица № 4 

Этап 

спортивной 

подготовки  

Темы по теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  

(минут)  

Сроки 

проведен 

ия  
Краткое содержание  

Учебнотренировочный 
этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Всего на 

учебнотренировочном этапе 

до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения:  

УТ-1-420  

УТ-2-360  

УТ-3-480  

УТ-4-1020  

УТ-5-1140  

  

Правила безопасности при 

выездах на соревнования, 

учебно-тренировочные 

мероприятия   

12/30/40/85/ 

95  
Январь  

Ознакомление с инструкциями и правилами безопасности при 

выездах на соревнования, учебно-тренировочные мероприятия  

Основы организации 

учебнотренировочного 

процесса   

12/30/40/85/ 

95  Февраль  

Правила организации учебно-тренировочного процесса, нормы 

безопасного поведения на учебно-тренировочных занятиях  

Роль и место 

восстановительных 

мероприятий для организма  

12/30/40/85/ 

95  
Март  

Раскрытие понятия восстановительных мероприятий. 

Благотворное влияние на организм спортсмена  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта  

12/30/40/85/ 

95  
Апрель  

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.   



Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств  

12/30/40/85/ 

95  
Май  

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах.  

История возникновения 

олимпийского движения  

12/30/40/85/ 

95  
Июнь  

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

 

 

Режим дня и питание 

обучающихся  

12/30/40/85/ 

95  
Июль  

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям.  
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры  

12/30/40/85/ 

95  
Август  

Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных навыков.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

12/30/40/85/ 

95  
Сентябрь  

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.   

Психологическая подготовка  
12/30/40/85/ 

95  
Октябрь  

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности.  
Системные волевые качества личности  

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта  

12/30/40/85/ 

95  
Ноябрь  

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.   

Правила вида спорта  
12/30/40/85/ 

95  
Декабрь  

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях.  
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5. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, включающие материально-технические, кадровые и 

информационно методические условия.  

5.1. Требования к материально-техническим условиям.  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

 материально-технической  базой  и  (или)  объектом инфраструктуры):  

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238)1;  

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки;  

− обеспечение спортивной экипировкой; 

− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно;  

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;  

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405837549/#11111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405837549/#11111
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Таблица № 5  

№  

п/п  

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  
Количество  

1.  «Грибок» гимнастический  штук  1  

2.  Брусья гимнастические низкие  штук  4  

3.  Дорожка акробатическая  штук  1  

4.  Зеркало настенное (12x2 м)  штук  1  

5.  Канат  штук  2  

6.  Коврик гимнастический  штук  20  

7.  Мат гимнастический штук  штук  10  

8.  Мостик гимнастический пружинный штук 2  

9.  Музыкальный центр штук 3  

10.  Надувной акробатический комплект «Джуниор» штук 2  

11.  Палка гимнастическая штук 10  

12.  Перекладина гимнастическая штук 2  

13.  
Покрытие напольное для спортивной аэробики 

(помост) 
штук 1  

14.  Скакалка гимнастическая штук 20  

15.  Скамейка гимнастическая штук 5  

16.  Скамейка наклонная штук 5  

17.  Спортивный резиновый жгут штук 20  

18.  Стенка гимнастическая штук 4  

19.  Степ платформа штук 16  

20.  Стоялки гимнастические штук 4  

21.  Утяжелители для ног (от 0,3 до 1 кг)  комплект 10  

22.  Утяжелители для ног (от 0,3 до 1 кг)  комплект 10  

Места, где проводятся учебно-тренировочные занятия: МАУ ДО «СШ «ФОК 

«Олимп», Нижегородская обл., г. Лысково, ул. Мичурина д. 34 «А». 
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a. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Кадровые условия реализации этапов спортивной подготовки 

включают в себя следующие требования к кадровому составу 

учреждения:  

1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№ 22054).  

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «Спортивная аэробика», а также 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). Кроме тренера-преподавателя (тренеров-
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преподавателей) к работе с обучающимися могут привлекаться 

аккомпаниаторы, звукорежиссеры, хореографырепетиторы. 

3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей обеспечивается регулярным уровнем повышения 

квалификации путем прохождения курсов повышения квалификации, 

присвоения квалификационных категорий, участия в семинарах, мастер-

классах, конференциях, организованных как МАУ ДО «СШ «Олимп», так 

и другими учреждениями профессионального и дополнительного 

образования спортивной направленности. 

5.3. Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

1. Антидопинговый справочник персонала спортсмена: 

Методическое пособие. - М.: ГКУ «Центр спортивных инновационных 

технологий и подготовки сборных команд» Департамента физической 

культуры и спорта города Москвы, 2012. - 40 с. 

2. Антидопинговый справочник спортсмена: Методическое 

пособие. - М.: ГКУ «Центр спортивных инновационных технологий и 

подготовки сборных команд» Департамента физической культуры и 

спорта города Москвы, 2012. - 40 с. 

3. Бакулина Е.Д. Техника пластической гимнастики как метод 

снятия стресса в соревновательном периоде в эстетической гимнастике. 

Международная научная конференция МКО-2015-04 SCIENCE XXI 

CENTURY 30-31 июля 2015 г. Сборник научных материалов совместного 

издания: Издательство Skleněný Můstek (Чехия) и МЦНИП (Россия) 

4. Губа В.П. Основы спортивной подготовки: методы оценки и 

прогнозирования (морфобиомеханический подход): научно-

методическое пособие/В.П. Губа. - М.: Советский спорт, 2012. - 384 с. 76  



78  

5. Железняк Ю.Д. Основы научно-методической деятельности в 

физической культуре и спорте: Учебное пособие/ Ю.Д. Железняк, П.К. 

Петров. - М.: «Академия» 2009.- 272 с. 

6. Исаева А.В. Методика занятий эстетической гимнастикой с 

девочками 6-9 лет. автореф. дис…канд. пед. наук 13.00.04. - Волгоград, 

2007.- 22 с. 

7. Карпенко Л.А. Теория и методика физической подготовки в 

художественной и эстетической гимнастике: учебное пособие под 

редакцией Л.А. Карпенко, О.Г. Румба. – М.: Советский спорт, 2014. -264 

с. 

8. Ключинская Т.Н. Силовая подготовка 

высококвалифицированных спортсменок в эстетической гимнастике с 

применением локальных отягощений: автореф. дис. ... канд. пед. наук: 

13.00.04 / Ключинская Татьяна Николаевна. СПб., 2012. –26 с. 

9. Корнеева Е.В., Морозова Л.П., Ночевнова П.В. Эстетическая 

гимнастика: История, техника, правила соревнований: Учебное пособие. 

- М., 2013.- 170 с. 

10. Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации/Министерство спорта Российской 

Федерации. –М.: Советский спорт, 2014. – 132 с. 

11. Мирзоев О.М. восстановительные средства в системе 

подготовки спортсменов.- М.: Физкультура и спорт, 2005.- 220 с. 

12. Морозова Л.П., Ночевнова П.В. Методика проведения занятий 

по эстетической гимнастике: Учебно-методическое пособие. М., 2006 

13. Никитушкин, В.Г. Современная подготовка юных спортсменов: 

метод. пособ. /В.Г. Никитушкин.–М., 2009.– 113 с. 

14. Никитушкина, Н.Н. Управление методической деятельностью 

спортивной школы: научно-метод. пособие /Н.Н. Никитушкина, И.А. 

Водянникова.–М.: Советский спорт, 2012.– 200 с. 
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15. Организационно-методические основы подготовки спортивного 

резерва: монография/ В.Г. Никитушкин, П.В. Квашук, В.Г. Бауэр.- М.: 

Советский спорт, 2005.- 232 с. 

16. Пирожкова, Е.А. Развитие специальной выносливости у 

высококвалифицированных гимнасток: автореф. дис. ... канд. пед. наук: 

13.00.04 / Пирожкова Екатерина Александровна. – СПб., 2012. –24 с. 

17. Плеханова М.Э., Ночевнова П.В. Оценка исполнительского 

мастерства спортсменок по соматическим, факторным и биохимическим 

показателям в эстетической гимнастике. Материалы международной 

практической конференции. Шуя, 2005; 

18. Плеханова М.Э. Эстетические аспекты спортивно-технического 

мастерства в сложно координационных видах спорта (художественной, 

спортивной, эстетической, аэробической гимнастике) (теоретические и 

методические аспекты), М.: Всероссийский научно-исследовательский 

институт физической культуры и спорта. 2006; 

19. Правила соревнований по эстетической гимнастике. ВФЭГ 2013 

г. 

20. Сергеенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика: 

монография (текст)/Л.П. Сергеенко.-М.: Советский спорт, 2013.-1048 с. 

21. Силич, Е.В. Индивидуализация психологической подготовки 

юных 

22. спортсменов в сложнокоординационных видах спорта: автореф. 

дис. ... канд. пед. наук : 13.00.04 / Силич Елена Владимировна. –Минск, 

2012. –29 с. 

23. Список препаратов, не запрещенных для использования в 

спорте, с учетом возрастных показаний- 2014: Методическое пособие.- 

М.: ГКУ «Центр спортивных инновационных технологий и подготовки 

сборных команд» Департамента физической культуры и спорта города 

Москвы, 2013.- 35 с. 77 



80  

24. Столов И.И., Ивочкин В.В. Спортивная школа: начальный этап: 

учебное пособие/ И.И. Столов, В.В. Ивочкин. – М.: Советский спорт, 

2007. - 140 с. 

25. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

учеб.пособие для студентов высш.учеб.заведений/ Ж.К. Холодов, В.С. 

Кузнецов.-5-е изд., стер.- М.: Изд-во «Академия», 2007.- 480 с. 

26. Федоренко, А. Б. Мотивационные факторы включения 

высококвалифицированных гимнасток в занятия эстетической 

гимнастикой: автореф. дис. канд. псих. наук : 13.00.04 / Федоренко, 

Ангелина Борисовна.- Краснодар, 2010.- 23 с. 

27. Филиппов С.С. Документационное обеспечение 

управленческой деятельности в физкультурных организациях: Учебное 

пособие. Изд. 2-е исп. и доп./ С.С. Филиппов – М.: Советский спорт, 

2009.- 164 с.



81  

 


